Tysigce drobnych

rozczarowan

Pierwsze sygnaty wypalenia zawodowego

zwykle umykaja uwadze lub s3a

btednie interpretowane. Pracodawca

mysli, ze pracownik stat sie leniwy,

3 on sam, ze ma depresje. Myla sie i jedni,

i drudzy.
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Stres nie pozwala pracowac

Przypomnijmy, ze wypalenie zawodowe wynika

z przewlektego stresu w pracy, ktoremu skutecznie nie

zaradzono. To nie jest problem marginalny.

50%

Z raportu ,Bezpieczenstwo
pracy w Polsce” wynika, ze
prawie 50% pracownikow
twierdzi, ze stres utrudnia im
wykonywanie obowigzkow
zawodowych.

Z kolei - jak pokazuja wyniki
badania przeprowadzonego
przez ARC Rynek i Opinia
- ponad 30% pracownikow
umystowych w Polsce uwaza,
ze sa wypaleni zawodowo.

Zaczyna

na stan zdrowia.

54%

41%
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od poczucia przecigzenia praca
i rozczarowania jej rezultatami - tyle sie z siebie daje,
3 to wciaz nie wystarcza. Pojawiaja sie frustracja
i gniew, rosnie wyczerpanie i poczucie bezsilnosci. W koncu
pracownik jest tak przygnieciony, ze jest mu wszystko jedno.
Wypalenie zawodowe nie jest zagadnieniem nowym, jednak
dotychczas nie poswiecano mu wystarczajacej uwagi. Zmiana
postrzegania tego zjawiska nastapita w 2019 roku, kiedy
Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata aktualna
wersje Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Chorob
i Problemow Zdrowotnych ICD-11. Wymienita w niej wypalenie
zawodowe jako syndrom zawodowy znaczaco wptywajacy
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WSsrod przyczyn wymieniaja
m.in. duza odpowiedzialnos¢
przy niskim wynagrodzeniu
(54% badanych)

oraz duza ilos¢ pracy przy
matej ilosci czasu (41%
badanych).



Christina Maslach, psycholog, profesor Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Berkeley, badaczka syndromu
wypalenia, wskazuje szes¢ kluczowych obszarow
w srodowisku pracy, ktére moga sie przyczynic
do wypalenia. Sa to: obcigzenie obowigzkami,
nadmierna kontrola, brak nagrody, brak poczucia
sprawiedliwosci, niesprzyjaj3ce srodowisko
spoteczne, niedopasowanie wartosci. Wypalenie
pojawia sie, kiedy jeden lub wiecej z tych obszarow jest
chronicznie niedopasowany do danej osoby i jej pracy.
W obrazowy sposoéb ten problem przedstawili badacze
z Uniwersytetu Waszyngtona Kelly Gabriel i Herman
Aguinis. Ich zdaniem wypalenie pojawia sie wtedy,
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Od wyczerpania do obojetnosci

gdy niskie zasoby dostepne w pracy (zasoby rozumiane
szeroko, jako: fizyczne, psychiczne, spoteczne,
organizacyjne) tacza sie z wysokimi wymaganiami.

Wypalenie zawodowe nie pojawia sie nagle. To proces trwajacy miesiacami albo
nawet latami, z czasem przybierajacy na sile. Profesor Richard Gunderman, \ l

amerykanski lekarz i wyktadowca, trafnie opisat go jako ,nagromadzenie setek
lub tysiecy drobnych rozczarowan, z ktoérych kazde samo w sobie jest ledwo

zauwazalne”.

—

Rzeczywiscie, pierwsze sygnaty zwykle umykaja uwadze lub sa btednie interpretowane.
Najpierw buntuje sie organizm. To moze byc¢ obnizona odpornos¢, ogoline ,rozbicie”,
czgstsze niz dotad przezigbienia, weekendowe migreny, béle kregostupa i migsni,
problemy zot3dkowe czy ktopoty ze snem. Do tego dochodzi wieksze rozdraznienie
i zmniejszona tolerancja na stres towarzyszacy trudnym sytuacjom w pracy. Osoba,
U ktérej zaczyna sie wypalenie zawodowe, poza praca nie ma juz sity i energii na
nic innego.

Potem pojawia sie chroniczne zmeczenie, wyczerpanie. Pracownik

czuje, ze nie jest tak skuteczny jak wczesniej. Cho¢ wktada wiecej energii
i wysitku w prace, zadania wykonywane sa gorzej i sg stabszej jakosci.

W koncu praca przestaje mu sprawiac radosc, a staje sie nieprzyjemnym
obcigzeniem. Uwaza jg za ogromny problem, z ktorym trudno mu sobie poradzic.
Czasem ucieka w uzywki, uzaleznienia. Z czasem staje sie obojetny, wycofany,
nie podejmuje wyzwan i sprawia wrazenie, jakby stracit wiare we wtasne
sity. Uwaza, ze juz nie jest w stanie sprosta¢ wymaganiom pracodawcy
i przestaje sie starac. Czesto sam rezygnuje z pracy albo zostaje zwolniony.




Wyczerpanie

Pracownik, ktory do tej pory byt
ambitny, aktywny izaangazowany,
Sprawia wrazenie wyczerpanego
fizycznie i psychicznie. Czuje sie
nadmiernie obcigazony praca, jest
chronicznie zmeczony. Mowi, ze
jest kompletnie wyssany z sit. Nie
ma energii i zapatu do dziatania,
staje sie nadmiernie drazliwy
i impulsywny. Zyje w poczuciu
nieustannego napiecia. Nie potrafi
sie odprezyc¢, nie pomaga nawet
sen - juz od rana jest zmeczony,
3 mysl o czekajacych go zadaniach
przyttacza go. Ciaggty stres,
ktopoty ze snem, nieudane proby
regeneracji sit powoduja spadek
efektywnosci i moga prowadzic
do nerwicy, a nawet depresji (wg
WHO wypalenie nie jest depresja,
choc niektorzy badacze okreslaja
go jako depresje zawodowa, co
wydaje sie trafne).

Trzy fazy

Psycholog Christina Maslach

wyroznia trzy fazy wypalenia. Ich

dtugosc to rzecz indywidualna,

zalezaca m.in. od odpornosci

psychicznej pracownika.

Cynizm
i depersonalizacja

Pracownik, ktory stracit wiare we
wtasne sity i przestat odczuwac
pozytywne emocje zwigzane
z pracy, dystansuje sie do tego
obszaru swojego zycia. Zeby
sie chroni¢, minimalizuje swoje
zaangazowanie w wykonywanie
obowiazkow. Staje sie chtodny,
zdystansowany - nie tylko
wobec pracy, ale tak:ze
wobec wspotpracownikow,
klientow. Swoje obowiazki
wykonuje mechanicznie. Bywa
nieprzyjemny, cyniczny, coO
nie pozostaje bez wptywu na
atmosfere w zespole. Probuje
zmniejszyC obciazenie praca
poprzez przedtuzanie przerw,
spoznianie sie, czesciej niz zwykle
bierze zwolnienie lekarskie.
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Brak skutecznosci

Pracownik zaczyna watpic
w swoje umiejetnosci. Kazde
nowe zadanie zdaje sie go
przerastac. Udaje sie mu osiggac
zaledwie utamek tego, na czym
mu zalezy. Zaczyna tracic¢ wiare
w siebie. W tej fazie pojawiaja sie
watpliwosci, co do sensu dalszej
pracy w firmie. Jednoczesnie
Cczuje sie niezrozumiany. Zaczyna
myslec, ze nie pasuje to tej firmy
| zupetnie przestaje sie starac.



Rozpoznac i odczarowacé /; .

Tyle teoria. Jak jest w praktyce? Czy umiemy
rozpoznac wypalenie? Rozmawiamy o tym
z inicjatorka kampanii spotecznej ,Wypalenie
zawodowe na celowniku” - Anngd Mistewicz,
dyrektorem HR, cztonkiem zarzadu Angelini
Pharma Polska, interwentem kryzysowym.

- Objawy wypalenia zawodowego sa wyrazne, ale bardzo tatwo je zignorowa¢ albo Zle zinterpretowad.
Na przyktad ktopoty z koncentracja. Komu przyjdzie na mysl, ze to objaw wypalenia? Albo béle
gtowy czy kregostupa - tez przeciez nie kojarzymy ich z wypaleniem - mowi Anna Mistewicz. Jej
zdaniem, cho¢ wypalenie zawodowe to powszechne zjawisko, wciaz jest czesciej postrzegane jako
lenistwo pracownika, a nie jak problem, ktory wymaga profesjonalnego podejscia.

- O wypalonym pracowniku w uproszczeniu myslimy: ze po prostu nie chce mu sie pracowac.
To jest ocena, ktéra wskazuje na jego - domniemang - wine. Tymczasem, jesli ktos traci energie,
nie trzeba od razu negatywnie go oceniaé, lecz zatrzymac sie i pomysle¢: ,Przeciez ten cztowiek
byt lokomotyw3 zespotu, ambitnym liderem. Co$ musiato sie sta¢, ze tak sie zmienit”. Chodzi
O spojrzenie z zyczliwoscia i szczerym zainteresowaniem. Dopiero wtedy mozna znalez¢
prawdziwg przyczyne jego zachowania - uwaza nasza rozmowczyni. Dodaje, ze w dziatach HR
polskich firm nie méwi sie zbyt wiele o wypaleniu. Menedzerom brakuje wiedzy na ten temat. Nie
maja jej takze pracownicy.

- Mowienie o wypaleniu, prawidtowe diagnozowanie tego syndromu i jak najszybsze wychwycenie
sygnatow, to lekcja, ktéra powinnismy solidnie odrobi¢. Trzeba odczarowac¢ wypalenie: zdj3¢
z niego odium winy i wstydu. Pracownicy musz3 wiedziec¢, Zze maj3 prawo czuc si¢ wypaleni i Zze nie
musz3 bac si¢ do tego przyznac. Z kolei pracodawcy wypaleniu powinni Swiadomie zapobiega¢.
Nie tylko dlatego, ze wypaleni pracownicy pracujg mniej efektywnie, ale przede wszystkim dlatego,
ze jako pracodawcy odpowiadamy za ich dobrostan - podkresla inicjatorka kampanii ,Wypalenie
zawodowe na celowniku”. Dlatego tak wazng role w firmie petni psychoedukacja.
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- Oprocz wiedzy, cenna jest rowniez uwaznosc. Jesli bedziemy na siebie uwazni, od razu zauwazymy,
ze co$ dziwnego dzieje sie z naszym kolega czy podwtadnym. Wtedy wspolnie mozna sie zastanowic,
co sie dzieje i jak z tego wyjs¢. Chodzi o stworzenie przyjaznego klimatu do rozmoéw, atmosfery
zyczliwosci i otwartosci. Tylko wtedy pracownik nie bedzie obawiat sie powiedzie¢: ,Stuchajcie,
cos$ sie ze mn3a dzieje. Pomozcie”. Bardzo mi zalezy, zeby takie rozmowy zaczety by¢ w firmach
prowadzone. Zeby pracownik miat szanse na madra rozmowe z uwrazliwionym w tym zakresie,
wyedukowanym szefem. Dzieki takim otwartym rozmmowom zrobiliSmy olbrzymi postep w leczeniu
depresji. Wierze, ze tak samo otwarcie bedziemy moéwi¢ o wypaleniu. W sposob umiejetny. Bo gdy
pracownik zmaga sie ze stresem, jest drazliwy. Wyobrazam sobie sytuacje, ze jako szef podchodze
do niego i méwie: ,Mam wrazenie, ze cos sie z toba dzieje. Wyglada mi to na poczatek wypalenia”.

| stysze opryskliwa odpowiedz, bo trafitam w czuty punkt. To jest moment, gdy tatwo sie
wycofac. Stwierdzi¢: ,Nie chcesz, to nie”. Ale nawet jesli jako szef nie poradze sobie z sytuacja,
to przeciez sa specjalisci, ktorzy moga pomoéc: psycholog, interwent kryzysowy, coach. Pomocne
w diagnozowaniu wypalenia moga byc¢ takze testy psychologiczne. Wiekszosc¢ z nich jest dostepna
w internecie, mozna je pobrac¢ bezptatnie. Najbardziej znany jest Kwestionariusz Wypalenia
Zawodowego Christiny Maslach (Maslach Burnout Inventory, MBI). Pozwala on oszacowa¢, po
wypetnieniu 22 punktowej ankiety, poziom wyczerpania emocjonalnego, poziom depersonalizaciji,
poziom utraty skutecznosci zawodowe,;.

Kolejny test to tzw. LBQ - Link Burnout Questionnaire, autorstwa Massimo Santinellego. Sktada sie
z 24 pozycji opisujacych odczucia osoby badanej dotyczace jej pracy. LBQ pozwala na ocene¢ czterech
aspektow wypalenia zawodowego: wyczerpania psychofizycznego, braku zaangazowania
w relacje, rozczarowania pracy i poczucie braku skutecznosci zawodowej. Inne polecane przez
psychologow testy to: Oldenburg Burnout Inventory (OLBI) czy BCSQ - Burnout Clinical Subtypes
Questionnaire.

- Jednak najwazniejsza jest rozmowa. Rozmawiajmy i tworzmy srodowisko wsparcia. Poza
przejrzystym planem dziatan potrzeba nam duzo refleksji i zwyktej ludzkiej uwaznosci - méwi Anna
Mistewicz.
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